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RADY A TIPY NA HUBNUTI DOPLNENE O PRIBEH BEZKYNE, KTERA TO DOKAZALA
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Zavidite medvédim zimni spanek? Nemadte divod. Medvédi mohou zavidét vam. Prichdzeji
o Sanci zimniho probéhnuti. Béh v zimé, zvlast v cerstvém snéhu, ma své nenapodobitelné
kouzlo. Cerstvy snih nddherné tlumi, neZ ho ostatni staci uslapat, ani moc neklouZe a navic
nadherné vycisti vaSe podrazky. Vybéhnuti do zimy ale vyZaduje daleko peclivéjsi pfipravu nez
ve vSech ostatnich ro¢nich obdobich. Tma jasné vitézi nad svétlem a malokdo z nds si muZe
blikacky a svitici ndramky. Pro mnohé z nas pomalejsich béZcl je to jedind pfileZitost, jak pfi
béhu zazarit.

Pokud jste pilné béhali po cely rok, nastal pravy ¢as odménit télo pofadnou davkou regene-
race. Spravné byste samozrejmé méli regenerovat po cely rok, ale kdo z nds regeneraci ¢as od
Casu trochu neosidi? Zimni obdobi je to praveé, kdy si miZzeme doprat dvojnasobnou porci. Kdo
chce télo poradné rozmazlovat, at zamifi do lazni. Pokud se rozhodnete, Ze ani v laznich nepo-
vésite béZecké boty na hrebicek, méejte na paméti, Ze lazeriské procedury dokazi télo poradnée
unavit, a proto si béhu uzivejte jen v rozumnych davkach. A co délat, az
misto krasného zimniho zasnéZeného pocasi zavldadne neprijemna viezla
pliskanice a vam se do té sloty vibec nebude chtit vybéhnout? MozZna
prijde vhod béhatko. A pokud neni po ruce, nebo se vam na néj prosté
nechce? Nevadi, najdéte si klidné misto a vezméte si néco ke cteni. Ze
nemadte co? Mate. Béhej.

Mirek Kratochvil
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Stéle se vam nechce ven? Neni divu. Podle
dostupnych studii je optimalni teplota okolniho
vzduchu pro vytrvalostni béh 14 °C. Pfidejme bez-
Vétti s dokonalou vihkosti vzduchu a mame ideal.
Ale vratme se do nasi zimni reality. Stiplavy vzduch,
ranni mlhy, snih, led, tma... Pokud se chceme ba-
vit béhem i pies zimu, pak vzhlru k témto vyzvam.

JAKO V BAVLNCE
Nizké teploty maji oproti vysokym tu vyhodu,
Zze mame moznost své télo vuéi nim chranit.

sich, parcich na silnicich a v ulickdch... S nastupem zimy ale pusobi stejna

zlo. Pokud se naucime

ktovat zimu se vsim, co prinasi, pak si dokdZeme uZzivat jeji pocasi
a ndlady a navic si vytvorime dobrou kondlici pro jarni sezonu.

V dnesni dobé uz neni tézké vybavit se
oble¢enim, které zajisti maximalni odvod
potu od pokozky, ¢imz zmenS$ite moznost
prochladnuti. ProtoZze zakladnim ochrannym
mechanismem téla proti poklesu télesné
teploty je omezeni cirkulace krve v konceti-
nach, mysleme také na né. Poohlédnéte se
po bézeckych rukavicich, které si oblibite pro
optimalni zatepleni a ten¢imu materialu, kte-
ry vam napfiklad dovoli zavazat si tkanicku
bez nutnosti jejich svlékani.

» OSTRILENI BEZCI, KTERIi PROBEHALI ZA SVA BEZECKA
LETA MNOHO ZIM, NEMIVA)i S BEHEM V MRAZIVEM
POCASI PROBLEMY. DYCHANIi STUDENEHO VZDUCHU ALE
MUZE PUSOBIT POTIZE NEJEN ZACATECNIKUM. «

DALSICH PAR TIPU

PRO ZIMNi OBLEKANI:

- Pri vybihani ze dveri bychom meéli mit
pocit mirné zimy. Nezapominejte, ze
diky béhu se zahrejete. Pocit zimy by
mél do 5-10 minut odeznit.

- Bézite-li ve vétrném dnu, pak pruni ¢ast
vybéhu volte proti vétru. Zaveér, kdy
je predpoklad, Ze budete vice zpoceni,
dobihejte po vétru.

- Vybavte se nékolika typy rukavic, Které
mUzete podle teploty stridat nebo oblé-
kat na sebe.

- Myslete na zdpésti a predlokti. Jedna
se o citlivd mista. ZpUsoby, jak zateplit
z3pésti, je vice: dlouhy ndplet rukavic,
bunda s dlouhgm rukdvem a otvorem na
palec, nebo samostatné tenké navleky
na predlokti.

- Achillova slacha muUze byt Achillovou
patou zimniho béZce. Slachy obecné se
hure prokruuji a zejména silna Achillova
Slacha si zaslouzi péci. | kKdyz nam neni
vétsinou na tuto ¢ast téla zima, volime
dlouhé ponozKkuy, optimalné podKolenky,
Které navic udrzi v teple celé ytKo.

- Kdyz obleceni nestaci: Pokud mate
pocit, Ze i pres vhodné obleceni se
nékterd ¢3ast téla neprokruuje tak, jak by
bylo dobré, mUzete zKusit pouzit pred
vgbéhem hrejivy krém.

FOTO: NEW Ell.'ANCE
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Ostfileni bézci, ktefi probéhali za sva bézecka
|éta mnoho zim, nemivaji s béhem v mrazivém
pocasi problémy. Dychani studeného vzduchu
ale presto mlize pusobit potiZze nejen zaca-
te¢nikim. Zalezi na tom, co je pfi¢inou téchto
potizi. Mlze jit o oslabenou imunitu, nebo
vrozenou indispozici. Kolikrat je ale tfeba dat
jen svému télu moznost se na pohyb venku

za chladného pocasi adaptovat. Stejné jako
pfi adaptaci na trénink, i tady pak ptjde o to,
postupné zvykat své télo a dychaci systém na
nizsi teploty.

Davodem potizi také nemusi byt samotna
nizka teplota vzduchu, jako spi$ jeho nedosta-
te¢na vlhkost. Néktefi béZci tedy zkousi s koli-
savym uspéchem dychat pres Satek, nékomu
zase pomaha vybéhnout v mlhavém pocasi.
Trénink v zimni mlze nezni moc lakavé, ale pro
nékoho muze skryvat neviditelnou vyhodu.

SNIH A LED
Neni snih jako snih. Zkusme si pfedstavit
veskeré varianty od tfpytici se Cerstvé napa-
dané hluboké vrstvy prasanu po jarni, tézke,
posledni zbytky snéhu. Pokud se poustite do
hlubsiho snéhu, vymyslejte jak zaridit, aby
vam snih nelezl do bot. VyzkouSejte navleky
nebo jednoduse podkolenky. Pokud pfituhuje
a snih namrza, jen malokdy je to divod pro
Lodpiskani“ planovaného tréninku. Nabizi se
béZecky trenazér nebo vybéh do naroéného
terénu v takzvanych nesmekach. V dnesni
dobé uz mGzeme pofidit nékolik tipd, bud fe-
tizkové nebo kompaktni, oboje cenové vcelku
dostupné. Vzdy ale musime zvazit situaci a
nepoustét se do tréninku, pokud by nam mohlo
jit o zdravi.

BUDIZ TMA

Kratké zimni dny patfi mezi pfedni nepfra-

tele zimniho béhu. Idealné bychom vybihali
uprostfed dne, kdy je nejvice svétla a kdy je
pohybova zatéz pro nase télo mnohem pfiro-
zenéjsi nez pred vychodem nebo zapadem
slunce. Pokud ale neméame Sanci v tuto dobu
vybéhnout, i tady je feSeni. Musime vSak byt
hodné opatrni. Nejen zZe jde o nasi bezpecnost
kv(li tomu, Ze nejsme na cestach a silnicich vi-
dét, ale i cesty, které pres den byly krasné ,bé-
hatelné®, se s ubyvajicim svétlem a snizenim

VERONIKA BRYCHCINOVA

- absolventka Fakulty
télesné vychovy a
sportu a Pedagogic-
ké fakulty na Karlové
univerzité v Praze

- prezidentka Ceského
lakrosového svazu

- mistryné republiky
v maratonu z roku
2007 (2:40:50)

teploty mohou rychle proménit v ledovou drahu.

Proto opét, pokud se chystame ven, méjme
pfipravené nesmeky a reflexni pasky nebo
obleceni. Pokud se poustime na silnici, je lepsi
se ovésit jako blazen napfiklad blikackou na
kolo, nebo si obléci pres bundu reflexni vestu
z povinné vybavy auta, nez cokoli riskovat.

V SOULADU SE ZIMOU

Mohlo by se zdat, jako kdyby nam zima

do cesty stavéla samé prekazky. Ale je to
skute¢né tak? Pojdme se podivat na zimni
trénink z pohledu zimy jako takové. Zkusme
vyuzit charakteru zimy a i trénink ji pfizpUso-
bit. V zimé je pfirozeny urcity utlum aktivity,
zpomaleni. Stejné tak pro nas trénink v ramci
celoro¢ni pfipravy bude pfirozené, kdyz
intenzita bude mirna. Vyuzijme vikendo-
vych nebo volnych dnd, kdy mame moznost
vybéhnout za denniho svétla nebo moznosti
zaradit alternativni trénink v podobé tréninku
nebo vyletu na bézkach. | kdyz ¢asto musime
sahnout v ramci tréninku po kompromisnim
feSeni, zkusme se na zimu podivat jejima
ocima a vyuzit jeji pfednosti.

Budme tedy na zimu pfipraveni a vnimejme
zimu jako svého spojence. Zima umi byt Stip-
lava, mlihava a vlezla, ale také jiskfiva, Cista,
kouzelna a dodavajici silu na dalSi sezénu.

VITE, ZE..

- Lidska Kize je vybavena chladovymi
receptory, Které jsou ulozeny blize
K pourchu KUZe 3 jsou zastoupeny v
mnohem veétsim poctu nez receptory
tepelné. Termoregulacni centrum se
nachdzi v hypotalamu.

- S poKklesem teploty ve svalu o Kazdy 1°C
se snizuje jeho vgkonnost o 3 %.

- U obleceni lze vyjadrovat jeho izolacni
Kapacitu v jednotkach CLO (clothing
units), vyjadrujicich hodnotu termal-
ni izolace. Zatimco Klasicky pracouni
oblek, ve Kterém se citite pfijemné ve
21°C, se rovna hodnoté 1 CLO, obleceni
Eskymakui zabezpeci izolacni kapacitu
v rozmezi 10-12 CLO.

- Ztuhlost KloubU pfi nizkych teplotach
je dUsledkem poklesu teploty synovi-
3lni tekutiny v Kloubu, Kterd se stdva
viskéznéjsi. Kloub tak vice tuhne a je
nachylny Ke zranéni.

BEHATE VENKU, | KDYZ NAPADNE SNiH?
ANO, SNiH MI VOBEC NEVADI

81%
ANO, ALE MENE CASTO
(] 15 %
NE, VYUZIVAM BEHATKA A JINICH MOZNOSTI
2%
PRES ZIMU NEBEHAM VUBEC
| 2%

JAK SE JIM BEHA
V ZIME

MARTIN DVORAK:

33let, otec dvou déti, U¢astni

se zdvodl od desitky po ma- e
raton. Béhem letosniho pod-

zimu si splnil jedno ze svych
béZeckych prani, kdyz zabeéhl
maraton pod magickou hranici

tri hodin v case 2:56:52.

Béham uZ spoustu let. Vzdy, kd

zacalo ochlazovat a dny zKkracovat, slo béhani k ledu.
A protoZe mam pozitivni vztah k dobrému jidlu a piti,
kdyZ jsem se na konci brezna opét vratil k behani,
zacinal jsem v podstaté od nuly. Navic mé cekalo
shazovani i vice nez deseti prebytecnych kilogramd.
Minuly rok jsem se rozhodl pro zmeénu. Stejné jako

v predchozich letech jsem mél obavy z nachla-
zeni a z padl. Mé obavy se ale nevyplnily. Télo si
postupné na chlad zvykalo a paradoxné jsem byl
zdravéjsi nez v predeslych letech. Pady sice prisly,
ale vsechny byly, skoro, jako do periny. Ale hlaune

- Zjistil jsem, Ze po zimé jsem na tom vykonnostné
mnohem lépe neZ na podzim. V prubéhu roku jsem
se pak dokazal zlepsovat tak, Ze se efekt probéhané
zimy zndsobil 8 mé vgkony sly nahoru jako nikdy
pred tim. A pak necekaneé prisla jeste posledni pri-
dand hodnota mé pruni probéhané zimy - a to kdyz
jsem v nesnesitelné horkych srpnovych dnech vzpo-
minal na to, jak pri behani hezky krupe pod nohama
cerstvé napadly snih.

IVANA SEKYROVA:

38 let, svobodna matka,

pUvodné sprinterka a pre-

kaZkarka, kterd se dala na

delsi traté ve svych 33 letech.

Dnes trojndsobna mistryne

CR v pUlmaratonu, obsazujici

pfedni mista na zdvodech od

steepla pres hladké trojky,

pétky, desitky po béhy do

vrchu. Leto$ni sezéna byla pro-lvanu

druhé operaci paty. V zari tohoto roku uz ale doka-
zala, mimo jiné, v Béchovicich zvlddnout desitku za
35:57 a je Cerstvou vitézKou hned na dvou tratich
Velké Kunratické 2009.

Mam 3,5 km dlouhou trasu, vcelku bezpecnou - pod
lampami. Tu vyuZivdm v zimnim obdobi. D3 se tu
odbéhnout témeér cokoli od klusu az po 400m Useky
s meziklusem a rychlé rovinky. Trasa je asfaltovs,
takZe musim zvolit vhodné boty a pouzivam special-
ni ortopedické vlozky. Nejhorsi je ledovka. Minuly rok
pro mé jeden trénink na ledouce skoncil po sestém,
neustatém padu, natlucengmi koleny a roztrhangmi,
znicenymi Sust3Ry. Po té zkusenosti tedy pri naledi
béham radéji v hlubsim snéhu na Kraji cyklostezky.




